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NOTICIAS DE NUTRICION PARA LA FAMILIA
( .Vegetates para
Vitaminas Aye
Querida Ama de Casa,
Los vegetales Ie pueden ayudar a planear una
.fresca, coloreante y provocativa comida de verano.
Recuerde comer 4 porciones de frutas y vegetales
cada dz'a. Los vegetales Ie dan vitaminas A y C.
Estas vitaminas la ayudan a mantener su piel suave,
10 mismo que un cuerpo saludable y a combatir
infecciones.
Los vegetales que estan en abundancia en este
tiempo del ano son: zanahorias, apio, lechuga,
rep0110, tomates, elote y chz'charos. En fa parte
de atras de esta carta hay unas recetas usando
estos vegetales. jPorque no las prueba!
Atentamente,
Nombre y tz'tufo
-- The Texas A&M University System and U. S. Department of Agriculture Cooperating--
TRATE UNA ENSALADA DE VEGETALES -- iEs Facil y Buena!
Sirvala fria.
Aftada salsa de aceite y vinagre --
revuelvala con un tenedor.
Trate esta ensalada con un sandwich













Parta las hojas en pedacitos pequefios.
Afiada cualquier vegetal que usted quiera, asi como:
MAS INFORMACION ...
CREMA DE ESPINACA
2 cucharadas de margarina
2 cucharadas de harina
Y2 cucharadita de sal
1/3 taza de leche en polvo
Ponga una libra de espinaca (cortada en pequefios pedacitos) en un poco,de
agua hirviendo con sal. Reduzca el fuego, cubra y cocine por unos 10 minu-
tos. Escurra el agua y guardela. Derrita la margarina en una olla. Agregue
la harina y la sal. Bata hasta que quede lisa. Afiada suficiente agua al agua
en que cocin6 los vegetales para hacer I taza. Luego agregue la leche en
polvo. Afiada la mezcla de manteca y harina moviendo constantemente.
Menee hasta que este lisa y espesa. Mezcle la espinaca. Salen 4 porciones.
RECUERDE CUANDO COCINE VEGETALES
Mantenga el valor nutritivo de los vegetales cocinandolos propiamente.
• Pele los vegetales inmediatamente antes de cocinarlos.
• Pelelos 10 mas delgado posible. Algunos vegetales como
la papa se pueden cocinar con la cascara.
• Use poca agua al cocinar los vegetales.
• No sobrecocine los vegetales. Cocinelos llasta que
esten tiernos per.o no muy ~uaves.
Esta publicacion fue preparada por especialistas de Extension en comestibles y nutricion, Sistema de la
Universidad de Texas A&M, de material desarrollado por Virginia Cass Ryan, ex-assistente al especialis-
ta de Extension en comestibles y nutricion, ENP, Sistema de la Universidad de Texas A&M.
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